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Anotace

Zaveérecna bakalarska prace je zaméfena na vytvoreni multimedidlniho materidlu
metodické fady cvikii pro hod kladivem. Cilem této prace je provést analyzu soucasné
metodiky hodu kladivem a na zdklad¢ mych zkuSenosti s trénovanim hodu kladiva vytvofit

metodickou fadu cviku.
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metodicka fada cvikl, metodika tréninku



Summary

My bechelor thesis focuses on creating a multimedia material that presents
a methodical series of exercises for hammer thow. The aim of this bachelor thesis is to
conduct an analysis of contemporary methodology of hammer throw and create
a methodical series of exercises on the grounds of my experiences with training and

competing in this athletic discipline.

Key words: technique of hammer throw, training session for hammer throwers, hammer

throw, throw, metodical series of exercises, training methodology
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Uvod

Hod kladivem je soucasti mého Zivota jiz od zékladni Skoly. Jiz n¢kolik let zdvodim
za svij mateisky klub AC Turnov a soucasné trénuji i mladé atlety, ktefi se chtéji

specializovat na vrhy.

S néacvikem hodu kladiva jsem zacal v 10 letech, kdyZ jsem pieSel do sportovni
tiidy v Turnové. Zacal jsem trénovat u trenéra, u kterého jsem trénoval az do stfedni Skoly.
V mladeZnickych kategoriich jsem byl nékolikandsobnym mistrem Ceské republiky v hodu
kladivem a byl jsem pfijat do atletického klubu Dukla Praha, ale nadale jsem byl ¢lenem
AC Turnov. Na stfedni Skole jsem piesSel k novému trenérovi Vladimiru Maskovi, ktery byl
osmy na letnich olympijskych hrach v Sydney. Déle byl nékolikrat mistrem Ceské
republiky v hodu kladivem dospélych a je drzitelem ceského rekordu v hodu kladivem.
U pana Masky jsem trénoval 6 let a posunul jsem se vykonnostn¢€ velmi dopiedu. Trénoval
jsem zde v jedné skuping i s olympijskym vitézem z Rio de Janeira Dilshodem Nazarovem,
ktery pochdzi z Tadzikistanu. Od n¢ho jsem se naucil hodné technickych dovednosti
a ptipravnych cvikl pro kladivére, které budou soucasti videa metodické fady cviki. Dale
jsem se setkal s dalSimi kladivaii, ktefi hazeji pres 70 m, a mél jsem tu moznost pozorovat

jejich tréninkové zvyklosti a metody.

Nejvice jsem ve své kariéfe hodil 63,42 m na zdvodech 2. narodni ligy v Biling.
Moje nejvétsi Gspéchy jsou nékolikanasobny mistr Ceské republiky v Zakovské,
dorostenecké a juniorské kategorii a vice mistr v kategorii do 22 let. Dale jsem dvakrat
vice mistr z mezistatniho utkdni. Nejvetsi uspéch jsem dosdhl na mistrovstvi svéta U20

v Bydhosti, kde jsem obsadil dvacaté misto.

Na zaklad¢ poznatkii z vlastni kariéry a zkoumani metodiky hodu kladivem na
internetu, jsem se rozhodl, vytvoftit sadu cvikl pro kladivéfe a jejich trenéry, ktefi mizou

vyuzit riizné cviky, jez budou predstaveny na videu.
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Cile a dil¢i cile prace

Hlavnim cilem této bakalafské prace je provést analyzu soucasné metodiky nacviku
hodu kladivem. Na zéklad¢ rozboru soucasnych zdroji a dlouholetych zkuSenosti vytvofit

multimedialni material metodické fady cvikl pro hod kladivem.

Z tohoto cile jsou vyvozeny dalsi dil¢i cile:

® Podle odborné literatury zpracovat problematiku hodu kladivem. Zaméfit se na
charakteristiku vrhac¢skych disciplin, historii a biomechanicky popis hodu

kladivem.

® Popsat techniku hodu kladivem za pomoci odborné literatury a dlouholetych

zkuSenosti.

® Vytvorit multimedidlni material a u jednotlivych cvikli popsat jejich provedeni,
dilezité faktory techniky a casté chyby. U jednotlivych cvikli vytvorit detailni

snimky z videa, pro lepsi ukazku provedeni cviku.
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1 Zakladni charakteristika vrhacskych disciplin

Hod kladivem je jednou z technickych disciplin atletiky. Do stejné skupiny
technickych disciplin fadime také hod diskem, vrh kouli, hod ostépem a hod mickem.
Technika vrhu nebo hodu u vrhacl vysoké vykonnosti pfedstavuje zvladnuti motorickych
dovednosti na vysoké urovni, kterd je vypracovana za nékolik let a dochdzi zde
k stereotypnimu prubéhu, pfi kterém vznika automatizace techniky hodu nebo vrhu. Kazdy
jedinec ma individudlni styl hodu. Individudlni styl je zna¢né¢ podminén télesnymi
dispozicemi vrhace. Specifické vlastnosti vrhace maji jinou dimenzi variability, s jejiz
pomoci se vrhaé dokaZe vyrovnavat s vngj§imi podminkami zavodu (Simon, aj., 2004).

Hody a vrhy fadime mezi rychlostné-silové discipliny. Nac¢ini pro hod kladivem
maximalniho vykonu a je rozdilny u ostatnich vrha¢skych disciplin, kde hlavné rozhoduje
rychlost vrhace. Ve vrhac¢skych disciplinach je rozdil mezi vahou zenského nécini
a muzského nacini, kdy zenské nacini je leh¢i kvili nizSim silovym ptredpokladim
zenského pohlavi. Podle pohybovych pribéhii se vrhy a hody dé€li na posuvné, pti nichz jde
vrhaci o udrzeni co nejvice piimocarého pohybu bez odchylek, a otacivé, kde se vrhac
snazi vytvofit co nejvetsi odstiedivou silu za pomoci zrychlovani jednotlivych otocek

(Simon, aj., 2004).

Pro hody a vrhy plati vSeobecné principy. Hlavnim principem je vyuziti co
nejvétsitho poctu svalovych skupin k poddni maximdlniho vykonu pfi zapojeni hlavné
velkych svalovych skupin. U zacatecniki se setkavame hlavné se zapojenim jedné svalové
skupiny piedevsim hornich koncetin, kdy vrha¢ vyuziva pouze funkce hornich koncetin
bez zapojeni siln€jsi svalové skupiny dolnich koncetin. Pti nacviku hodi a vrhii je dilezité
dbat na spravné technické zapojeni co nejvice svalovych skupin pro dosazeni maximdalniho
vykonu a zaroven se svalové skupiny zapojuji od nejvétSich a nejsilnéjsi az po ty mensi
a slabsi. Dalsim faktorem je postupné zapojeni jednotlivych ¢asti téla, ve vSech vrha¢skych
disciplinach plati stejné potadi: zapojeni od kotniku — kolena — boku — hrudniku —
ramena — ruky. Pfi spradvném zapojeni vSech casti té€la ve spravném potadi dochazi opét

k maximalizaci vykonu.

Dal$im faktorem vykonu vrhace je snaha smétfovat veSkerou svalovou silu do
sméru hodu. Pii posuvném hodu se snazi vrha¢ udrzet, co nejvice piimocary pohyb

a smefovat veskerou svoji silu v ose hodu. Pfi otaCivém pohybu se snazi vrha¢ udrzet
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nacini v kruhové draze tak, aby se nemeénila jeji velikost. Pfi obou piipadech se vrha¢ snazi

o co nejrychlejsi provedeni bez odklonu z kruhu ¢i ptimé osy.

Poslednim faktorem je rozsah pohybu. Cim delsi je drdha pohybu nacini, tim je
vétsi zavérecny vykon hodu ¢i vrhu. Delsi dréha a vysledna rychlost hodu maji za nasledek
maximalizaci vykonu pfi preciznim provedeni a vyuziti pohybovych piedpokladii jedince

(Jetabek, 2008).

1.1 Struktura vykonu a jeho faktory

Vnéjsi faktory jako trénink a zédvod nejsou v pfimém spojeni s osobou sportovce.
Vn¢jsi faktory ovliviiuji sportovni vykon ptiznivé nebo neptiznivé, zalezi na danych
podminkach, pii kterych se vykon provadi. Pro kvalitni vykon jedince musi byt
zabezpecCeny optimalni podminky - napiiklad: vrhacsky sektor (v naSich podminkach je
vhodné mit i krytou vnitini nebo venkovni variantu), posilovna, nacini a naradi, podpora
klubu apod. Zavodni podminky, které¢ se mohou vice ¢i méné¢ projevit na sportovnim
vykonu, zde zalezi napf. na vyznamnosti soutéze, na jeji délce, na vykonnosti soupeit

nebo na klimatickych podminkach zavodu (Simon, aj., 2004).
1) Oblast kondi¢nich faktoru

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti mezi
které fadime silu, rychlost, vytrvalost a obratnost. Kondi¢ni faktory se pfi vykonu projevuji
1 charakterem pohybu v ramci techniky provedeni (jejich trvani, rychlosti, odporu,

slozitosti pohybu apod.) (Dovalil, aj., 2002).

Silové schopnosti se projevuji v pohybové cinnosti jako pohybovéa schopnost
prekonat, udrzet nebo brzdit urcity odpor. Silova schopnost vyplyva z faktu, Ze ve sportu je
treba kromé predstav o sile jako mohutnosti svalu brat v tvahu casto také rychlost
svalového stahu, trvani pohybu ¢i pocet opakovani v Case. Podle toho se rozdéluji silové
schopnosti do n€kolika kategorii. Prvni z nich je sila absolutni, ktera je spojena s nejvyssim
moznym odporem a muze byt realizovana svalovou ¢innosti dynamickou nebo statickou
silou. Déle sila rychla a vybusna, ktera je spojena s prekondnim nemaximalniho odporu
vysokou ¢i maximalni rychlosti a miize byt realizovana pouze pii dynamické svalové
¢innosti. Vytrvalostni sila se projevuje pii pfekonavani nemaximalniho odporu opakovanim
daného pohybu nebo dlouhodobym udrzovanim odporu. Miuze byt realizovana pfi

dynamické a statické svalové ¢innosti (Dovalil, aj., 2002).
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Rychlostni schopnosti u sportovniho vykonu charakterizuje z fyzikalniho hlediska

vysoka az maximalni rychlost pohybu, ktera trva do vycerpani ATP-CP systému. Proto trva

do 10-15 sekund. V atletice se za posledni rychlostné-vytrvalostni disciplinu povazuje béh

na 800 m.

U rychlosti rozliSujeme relativné nezavisle:

Rychlost reak¢ni, kterd je spojena se zahdjenim pohybu.
Rychlost acyklickou, danou nejvyssi moznou rychlosti pohybi.
Rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybti.

Rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych a acyklickych pohybt vcetné
reakce (Dovalil, aj., 2002).

Vytrvalostni schopnosti se uskutecnuji po delsi dobu, od n¢kolika minut az po

hodiny bez pieruseni. Jednd se o ¢innost provadét pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo

co nejvyssi intenzitou ve stanoveném cCase. Ve vytrvalostnich schopnostech ptevladaji

anaerobni a aerobni procesy (Dovalil, aj., 2002).

U vytrvalosti rozliSujeme:

Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost déle nez 10

minut, dominantnim krytim energie je aerobni ¢innost.

Stifednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost v intenzité
odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku, tj. po dobu asi 3 - 10 minut. Hlavnim

zdrojem energie je LA systém.

Kratkodoba vytrvalost je schopnost vykondvat ¢innost co nejvyssi intenzitou po

dobu 50s - 3 minut. Dominantnim energetickym systémem je anaerobni glykolyza.

Rychlostni vytrvalost znamend schopnost vykonavat c¢innost submaximalni
intenzitou po co nejdelsi dobu do cca 50 sekund . Hlavni energii je ATP-CP systém
ptevazujici st€penim kreatinfosfatu bez vyuziti kysliku (Dovalil, aj., 2002).

Koordinacni schopnosti: jedna se o schopnost fidit a regulovat pohyby. V tadé

vvvvvv

rovnovahu, na odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, pruzné zmény a prizptisobeni se

(Dovalil, aj., 2002).
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Pohyblivost: jednd se o schopnosti ¢lovéka vykonéavat pohyby v kloubech ve
velkém rozsahu. Pfimo se uplatituje v pozadavcich jednotlivych odvétvi a nepiimo se

uplatiiuje pi1 hodnoceni ostatnich pohybovych schopnosti.

Z kondi¢nich faktorli jsou pro vrhace ptevazujici silové schopnosti, které se
diferencuji na rychlostné silové a maximalni. Rozvoj maximalnich silovych schopnosti
podminiuje uroven rozvoje rychlostné silovych schopnosti, ale 1 dalsi kondi¢ni faktory
vyjadiené vytrvalosti, rychlosti a v§eobecné silovymi schopnostmi, které maji také vliv na
sportovni vykon. Kondi¢ni piiprava vrhace se rozd€luje na specidlni a vSeobecnou. Ve
vSeobecné kondicni pfipravé se snazime u vrhace rozvijet vSeobecny zéklad hlavné
silovych a rychlostnich schopnosti. Ve specidlni kondi¢ni ptipravé se vrha¢ zaméfuje na
rozvoj vlastnosti a schopnosti, které jsou pro danou disciplinu rozhodujici a jsou
pfedpokladem pro rozvoj technickych dovednosti, které zéavisi na stavu kondi¢nich

schopnosti (Simon, aj., 2004).
2) Oblast technickych faktori

Technické faktory obsahuji prvky techniky a dominujici pohybové schopnosti ze
skupiny koordina¢nich schopnosti. Koordina¢ni schopnosti vyrazné ovliviiuji rozvoj
specialnich dovednosti (Simon, aj., 2004).

V kazdém sportovnim vykonu feSime konkrétni pohybové ukoly. MlzZe se jednat

vvvvvv

zpusobem.
Déleni techniky:

® Vnéjsi technika se projevuje jako organizovana technika, kterd smétuje k danému
cili. Obvykle se vyjadifuje kinematickymi vlastnostmi téla a jeho ¢asti v prostoru

a Case.

® Vnitini techniku tvoii neurofyziologické zaklady sportovnich ¢innosti a maji
podobu zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorcti a programti (Dovalil, aj.,

2002).
Technika je soucéasti tréninku, pifi némz jde zpocitku jde o osvojovani
a zdokonalovani zakladi a u zkuSenych sportovcii o procesy diferenciace, integrace

a stabilizace. Diferenciace techniky je specializované zaméteni skladajici se z podstatnych

a nepodstatnych soucasti techniky, které se postupné sdruzuji v celky pfislusnych
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dovednosti, jez se v tréninku zpeviiuji. Integrace formuje ucelené struktury dovednosti
atim se dosahuje vysoké ucinnosti. Stabilizace techniky se tykd dokonalosti, pfi nichz
zalezi na dostateCném zpevnéni techniky, tak na jeji odolnosti vac¢i ruSivym vlivim.

(Dovalil, aj., 2002).
3) Oblast somatickych faktoru

Somatické faktory zahrnuji télesnou vysku, télesnou hmotnost, délkové rozméry
a poméry, sloZzeni téla a télesny typ. V praxi se vyuZzivaji hlavné vymezeni podle télesné
vySky a hmotnosti téla. Mezi faktory mlizeme zatadit i biologické ptedpoklady napf.

slozeni svalovych vlaken (Simon, aj., 2004).
4) Oblast osobnostnich faktori

Predstavuje schopnosti vrhace mobilizovat organismus pied vykonem a pti vykonu.
Mezi né patti schopnost koordinovat pohybové cinnosti v Case a prostoru. SloZitost
a intenzita Cinnosti vrhace ve velmi kratkém cCase ptedstavuji pro centralni nervovou
soustavu znacnou zatéz. Vrha¢ potfebuje vysokou schopnost koncentrace, rozvoje
senzomotorickych schopnosti, prostorovou orientaci a kontrolu nad nacinim. Sila potfeby
vrhace dosdhnout vysokého vykonu se promita do motivace k tréninkové a zavodni

ginnosti (Simon, aj., 2004).
5) Oblast faktori taktiky

Zde je vénovéana specialni pozornost v zaméfovacim tréninku na zavod a na
specificky zplsob rozcviceni. Do této oblasti faktorii spadaji schopnosti vrhace adaptovat
se na zmény podminek v zévodu. Zavodnik se musi pfipravit napf. na zmény
povétrnostnich podminek, prodlouzeni zédvodu, stres apod. Proto je dulezité pii tréninku

simulovat pfedzavodni stavy. (Simon, aj., 2004).

1.2 Vybér vrhaéskych talenti

Determinantem vrhacského vykonu je individualni sportovni vykon, soubor
pozadavki v oblasti télesné konstituce a slozky technické, kondi¢ni a psychické
pfipravenosti. Z neurofyziologie je pro vrhace zdkladem vybusnost a s tim spojena pievaha
bilych svalovych vldken. V somatickych predpokladech je pro vrhace dilezitd vyska, kdy
je dobré predpovidat vysku do budoucna, ktera je propojena s celkovou drahou hodu. Déle

je dulezita celkova uvolnénost kloubti, pro jejich rychlejsi zapojeni do hodu. U vrhace jsou
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dilezit¢ predpoklady koordinacni, které testujeme v jinych sportech, jako je napf.
basketbal, volejbal atd. Dale ptredpoklady rychlostné-silové, které mlizeme testovat na
dynamometrickych testech v laboratornich podminkach. Pokud nemd trenér moZznost

testovani v laboratofich, miize vyuzit vizudlnich testi (Simon, aj., 2004).
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2 Historie hodu kladivem

V pocatku této discipliny se hazelo kladivem, které se podobalo kovové nasadé na
naznaky zdvodld v hodu kladivem je moZné nalézt ve Skotsku, kde poté vznikly prvni
skotské hry. Na skotskych hrach se zdvodnici ucastnili vchu kamenem, hodu zadvazim, hodu
kladivem, vrhem baliku slamy, obracenim kladdy a ptetahovani druzstev lanem. UZ na
pocatku skotskych her se objevil hod kladivem, ktery se po Case ptenesl na anglicky dvr.
Prvni kral, ktery hézel kladivem, byl Jindfich VIII. Tradice hodu kladivem se udrZovala
hlavné na skotskych hrach a je jejich nedilnou soucésti dodnes. Po rozvoji atletickych
disciplin se kladivo stalo nedilnou soucasti lehké atletiky. Moderni hod kladivem se
objevuje jiz na olympijskych hrach v roce 1896 v Aténach. Pravidla byla stanovena az
vroce 1912 a ve stejném roce byla zaloZena mezinarodni amatérské atleticka federace.
Hmotnost moderniho kladiva byla stanovena na 7,26 kg, coz je 16 liber v anglické mérné

soustave a poukazuje na koteny hodu kladivem v Anglii a Skotsku (Pavlicek, 2011).

2.1 Rekordy v hodu kladivem

Rekordy v hodu kladivem se zacaly pravoplatné uznavat od roku 1912, kdy vznikla
mezindrodni amatérska atletickd federace. V tabulkach je na prvni pohled vidét, ze hlavni
kolébkou hodu kladivem jsou byvalé sovétské staty, které drzi vétSinu umisténi do prvni

desitky.

Tabulka 1: Nejlepsich 10 kladivari 1912 - 2019

Pozice Vykon Atlet Stat Rok Mésto

1. 86,74 m Yuriy SEDYKH URS 1986 Stuttgart (GER)

2. 86,04 m Sergey LITVINOV URS 1986 Dresden (GER)

3. 84,90 m | Vadim DEVYATOVSKIY BLR 2005 Minsk (BLR)

4. 84,86 m Koji MUROFUSHI JPN 2003 Praha (CZE)

5. 84,62 m Igor ASTAPKOVICH BLR 1992 Sevilla (ESP)

6. 84,51 m Ivan TIKHON BLR 2008 Grodno (BLR)

7. 84,48 m Igor NIKULIN URS 1990 Lausanne (SUI)

8. 84,40 m Juri TAMM URS 1984 Banska Bystrica (TCH)

9. 84,19 m Adridm ANNUS HUN 2003 Szombathely (HUN)

10. 83,93 m Pawel FAJDEK POL 2015 Szczecin (POL)
Zdroj:

https://www.worldathletics.org/records/all-time-toplists/throws/hammer-throw/outd
oor/men/senior
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Tabulka 2: Nejlepsich 10 kladivarek 1912 - 2019

Pozice Vykon Atlet Stat Rok Mésto

1 82,98 m Anita WLODARCZYK POL 2016 Warszawa (POL)

2. 79,42 m Betty HEIDLER GER 2011 Halle (GER)

3. 78,51 m Tatyana LYSENKO RUS 2012 Cheboksary (RUS)

4, 78,24m DeAnna PRICE USA 2019 Des Moines, LA |(USA)

5. 77,78 m Gwen BERRY USA 2018 Chorzéw (POL)

6. 77,68 m Zheng WANG CHN 2014 Chengdu (CHN)

7. 77,33 m Wenxiu ZHANG CHN 2014 Incheon (KOR)

8. 77,32 m Oksana MIANKOVA BLR 2008 Minsk (BLR)

9. 77,26 m | Gulfiya KHANAFEYEVA RUS 2006 Tula (RUS)

10. 77,13 m |Oksana KONDRATYEVA RUS 2013 Zhukovskiy (RUS)
Zdroj:

https://www.worldathletics.org/records/all-time-toplists/throws/hammer-throw/outd
oor/women/senior
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3 Pravidla hodu kladivem podle IAAF (2018-2019)

Pro hod kladivem plati pravidla vypsana mezinarodni asociaci atletickych federaci
(dale jen IAAF). Kladivar zacina v zédkladnim postaveni, kdy mtize hlavici kladiva polozit
ven z kruhu. Atlet pfi provadéni otocek milZze zastavit a miZze znovu zahdjit hod, pficemz
kladivo nesmi opustit kruh a atlet musi vSe stihnout v ¢asovém limitu Sedesati sekund od
vyzvani k provedeni hodu. Pokud se kladivo pfetrhne za letu nebo pifi odhodu, pokus neni
povazovan za nezdafeny v piipad¢, ze atlet neporusil jiné pravidlo, a dostane opravny
pokus. Kladivat mlize pouzivat rukavici, na niz mize nanést hmotu, ktera je snadno

smyvatelna vlhkou latkou. Atlet si nesmi piidé€lat k sobé prsty lepici paskou (IAAF, 2017).

Pti hodu kladivem ma kladivar tfi pokusy a nejlepsich osm kladivait postupuje do
finale, kde zavodnici maji dalsi tfi pokusy. Nova pravidla umoziuji zménu v pokusech ve
finale, kdy do findle postoupi osm zavodniktli, ale ve findle maji pouze jeden pokus.
Diivodem snizeni pokust je zrychlit trvani zdvodu. O postupujicich do findle rozhoduje

organizator zavodu (IAAF, 2017).

3.1 Nacini pro hod kladivem

Néradi a nécini pouzivané pii vSech mezinarodnich soutézich musi odpovidat
platnym pravidlim IAAF a mlze byt pouzito pouze nécini s certifikatem IAAF. Kladivo se
sklada ze tii ¢asti (kovové hlavice, dratu a drzadla). Hlavice musi byt z pIného zeleza, nebo
6 mm od stfedu hlavice. Samotnd hlavice se musi udrzet v rovnovaze na vodorovné
uspofddané, zaostfené hran¢ otvoru o vnitfnim priméru 12 mm. Drat musi byt
z neprerusSované a pevné pruzné oceli o priméru nejméné 3 mm. Drat musi byt pridélan
otoénym cepem k hlavici. Drzadlo musi byt pevné, bez jakychkoliv kloubovych spoji

a odolat tahu nejmén¢ 8 kN a nesmi byt vétsi nez 3 mm (IAAF, 2017).
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Obrdzek 1: DrZadlo pro hod kladivem

Zdroj:
http://hyderabadathletics.com/IAAF%20Com
petition%20Rules%202018-2019.pdf

Tabulka 3: Hmotnost a rozmér kladiva pri hodu Zen

Zeny
Kategorie Zakyné dorostenky juniorky zeny
Hmotnost kladiva 3,000 kg 3,000 kg 4,000 kg 4,000 kg
Maximalni délka 1195 mm 1195 mm 1195 mm 1195 mm
Primér hlavice minimum 85 mm 85 mm 95 mm 95 mm
Priimér hlavice maximum 100 mm 100 mm 110 mm 110 mm

Zdroj:

http://hyderabadathletics.com/IAAF%20Competition%20Rules%202018-201

9.pdf

Tabulka 4: Hmotnost a rozmér kladiva pri hodu muZzii

v

Muzi
Kategorie Z&ci dorostenci juniofri muzi
Hmotnost kladiva 4,000 kg 5,000 kg 6,000 kg 7,260 kg
Maximalni délka 1195 mm 1200 mm 1215 mm 1215 mm
Primeér hlavice minimum 95 mm 100 mm 105 mm 110 mm
Priimér hlavice maximum 110 mm 120 mm 125 mm 130 mm

Zdroj:

http://hyderabadathletics.com/IAAF%20Competition%20Rules%202018-201

9.pdf

Pro zdvody v hodu kladivem je poradatel povinen poskytnout veskeré nacini pro
vSechny kategorie, které se zdvodu Ucastni. Zdvodnik mlze zavodit s vlastnim nacinim,
pouze pod podminkou, ze kladivo bude mit certifikdt IAAF a bylo zkontrolovano

a oznaCeno potadatelem zdvodu. Kladivo musi byt nabidnuto vSem zdvodnikiim béhem
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zavodu, pouze v rozcviCovani zdvodnik nemusi pii rozhazovani nabidnout kladivo

ostatnim zavodnikim. V pribéhu zavodu nesmi jakkoliv nacini upravovat (IAAF, 2017).

3.2 Klec a kruh pro hod kladivem

Kruh pro hod kladivem by mél byt vymezen obruci (s tloustkou alesponn 6 mm
a musi byt bild) z paskové oceli nebo jiného vhodného materidlu. Okraj kruhu by mél byt
v urovni terénu okoli. Okoli kruhu muze byt z jakéhokoliv pevného materidlu (dlazebni
kostky, beton, asfalt, atd.). Vnitini povrch kruhu by mél byt z pevného materialu, ktery
neni kluzky (beton, asfalt, atd.) a musi byt ve vodorovné pozici 20 mm pod hornim
okrajem obru¢e kruhu. Kruh pro hod kladivem je o priméru 2,135 m a mlze byt vloZzena
obruc o stejném priameru do diskarského kruhu. Po stranach kruhu musi byt dvé bilé cary
o délce 0,75 m a Siroké 50 mm, které vymezuji zadni polovinu kruhu (oblast, za kterou

kladivar musi odejit z kruhu) (IAAF, 2017).
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Obrazek 2: Kruh pro hod kladivem
Zdroj:
http://hyderabadathletics.com/IAAF %20Competition
%20Rules%202018-2019.pdf
Klec pro hod kladivem slouZi k ochrané divaki, zadvodniki a rozhod¢ich. Klec musi
byt postavena tak, aby zadrzela kladivo o hmotnosti 7,260 kg, priméru az 110 mm a letici
rychlosti 32 m/s. Déale nesmi dojit k odrazu od pevnych soucasti konstrukce klece zpét

k atletovi uvniti klece a klec musi byt konstruovana tak, aby nedochazelo k snadnému

piehozeni vrchnich cCasti sité. Klec muze byt jakéhokoliv tvaru, ale nejcastéji se pouziva
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klec tvaru U. Klec tvaru U je Sirokd 6 m a musi byt minimaln¢ 7 m vysoka, pfi¢emz
v poslednim useku (2,8 m pied pohyblivou ¢asti klece) musi byt vysoka minimalné¢ 10 m.
Klec musi byt navrzena tak, aby zamezila priniku kladiva sitovinou nebo pevnymi
soucastmi klece. Predni c¢éast klece obsahuje dva pohyblivé dilce, které jsou Siroké
2 majejich minimélni vyska je 10 m. Pohyblivé c¢asti slouzi k ochrané zavodniki
a divakl. Zavodnik pfi zahdjeni soutéze nahlasi, jestli je pravak nebo levak, a pii zavodée se
klec musi zavftit. Pro pravaka se musi zavfit pln¢ leva ¢ast ve sméru hodu, prava cast klece
se zavie k ¢are vysece. Pro levéka je to obracené. Zavie se plné prava ¢ast klece ve sméru
hodu a leva ¢ast klece se zavie na ¢aru vysece. Sit’ pouzita na klec musi byt z provazového
vlakna, syntetického vldkna nebo mekkého vysokotazného ocelového dratu. Oka u sité
jsou u dratu maximalné 50 mm a u sité z vlaken 44 mm. Sit’ muZe byt i z jiného materialu,
ale musi odolat narazu 15 kg na¢ini z vySky 7 m. Klec pro hod kladivem je pouZivadna i na

vystavbu klece pro disk a dochézi k vystavbé dvou kruht v jedné kleci (IAAF, 2017).
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Obrdazek 3: Klec se soustrednymi kruhy pro hody kladivem a
diskem

Zdroj:
http://hyderabadathletics.com/IAAF%20Competition%20Ru
les%202018-2019.pdf
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4 Zaklady techniky hodii a vrhii

Vrh kouli, hody mickem, ostépem, diskem a kladivem tvoii v atletickych
disciplindch samostatnou skupinu technickych disciplin, u kterych se nejvice rozviji
rychlostné-silové ptfedpoklady jedince. U techniky vrhi a hodl na Spickové trovni je
dalezit¢ zvladnuti motorickych dovednosti na vysoké urovni. Podnéty jsou vytvareny
a zdokonalovany stereotypné se opakujicimi podnéty za dobu nékolika let. Technika u vrhii

a hodi je velmi individualni dle dispozic vrhace (Vinduskova, aj., 2003).

Technika hodli se neustdle zdokonaluje, a proto se neda fict, ze je pro kazdého
zavodnika stanovena stejné technika hodu. Kazdy trenér pouZziva rizné tréninkové metody
na rizné svétence. Vyuzivaji k tomu poznatky z anatomie, kineziologie, biomechaniky,
fyziologie a klasické mechaniky. Nacini pro vrhace se stidle zdokonaluje s novymi
materidly, které zvySuji vykon vrhaCe. Pii experimentovani se vyuzivd nataceci
a pocitacova technika, s jejiz pomoci muzeme posuzovat objektivné rozbor techniky

(Simon, aj., 2004).

V prvni fadé¢ feSime délku doletu nacini, ktera v atletickych vrzich urcuje hodnotu
sportovniho vykonu. Urcujici podminky pro nejdelsi let nacini jsou hodnoty rychlosti
vzletu né&¢ini, optimalni thel jeho vzletu a vyska vypusténi nacini. Prvni faktor pii hodu je
rychlost vzletu nacini, ktera nejvice ovliviiuje vzdalenost jeho doletu. Z tohoto diivodu by
se mély vSechny odhodové pohyby vrhace zaméfit na dosazeni co mozna nejvyssi rychlosti
nacini pfi jeho vypusténi. Vysoka odhodova rychlost neni jen zarukou dalekého hodu, ale
pod optimélnim uhlem  vypusténého nacini mohou byt vyuzity sily odporu vzduchu
k prodlouzeni hodu diky plachticim vlastnostem nacini. Druhy vliv je spravny uhel
vypusténi nacini, dany horizontalou a urovni t€zisté nacini a tecnou k draze letu. Jedna se
o druhy faktor, ktery nejvice ovliviiuje vzdalenost doletu nacini. U kazdé vrhacské
discipliny je thel vypuSténi ovlivnén jeho tvarem, rozmérem, hmotnosti
a aerodynamickymi vlastnostmi. Je velmi dualezit¢é wudrzet nacini co nejvice
v optimalni draze (pfimka nebo kruznice), protoze odklon od tohoto rozmezi na
kteroukoliv stranu mulze zpusobit zkraceni doletu nacini. Tteti faktor je vySka vypusteni,
kterd je také omezena. U stejného vrhaCe je misto vypusténi nacini pfi stabilnim

technickém provedeni velmi stalé a blizké optimalni hodnoté (Simon, aj., 2004).

29



4.1 Faze hodu a vrhi

Hody a vrhy miZzeme rozdélit do péti fazi. Prvni faze se tyka Gvodni ¢asti a uchopu
nacini. Druhd faze se tyka zacatku pohybu vrhu nebo hodu. Jedna se o zacatek pohybu,
muze se tykat také rozbchu vrhace s na€inim, tj. sun, rozb¢h, otocka nebo otocky. Tteti
faze je vlastni vrh nebo hod, kdy se soustfedime na spravné provedeni techniky. Ctvrta faze
je vypusténi a let nacini, zde ndm zalezi na maximalni rychlosti na¢ini pro co nejdelsi
dolet. Posledni faze je zavérecna faze, ktera se zabyva preskokem nebo doznénim otocky

(Simon, aj., 2004).

4.1.1 Uchop a Gvodni &ast

Uchop nacini zavisi hlavné na konstrukci nagini, pro kazdou vrha¢skou disciplinu
je jiny uchop. Dale z&visi na technice provedeni, kazdy vrha¢ ma jiné provedeni techniky
a také preferenci individualniho zpiisobu drzeni. Uchop mé vrha¢i umoziiovat uvolnény
pohyb v hodu nebo vrhu pii zapojeni zZadouciho rozsahu hodu tak, aby mohl veskerou
energii smétovat do nacini po co nejdelsi draze a v konecné fazi ho vypustit co nejvyssi
rychlosti. Uchop by mél vrhagi poskytnout vedeni naéini po co nejdelsi draze hodu, ktera
rozhoduje o vykonu. Pro v§echny vrhac¢ské discipliny plati, ze by tichop mél byt co nejdal
posazeny do koneckll prsti tak, aby drdha byla co nejdelsi, ale zase nesmi zpisobit

omezeni finalniho maximalniho vypusténi (Simon, aj., 2004).

Uvod za¢ind zaujetim vychoziho postaveni, ve kterém vrha¢ zaéne polatedni fazi
hodu nebo vrhu. Po kratkém soustfedéni se vrha¢ dostane do prvnich fazich hodu.
U kladivari se jedna o nasvihy a u disku a koule s oto¢kou se jedna o naprah (u koule se
sunem se jednd o prvni naznak kopnuti levou nohou vzad). U hodu kladivem kladivar
vyvine pii nasvizich zna¢nou rychlost jesté pied provedenim prvni otocky (Simon, aj.,

2004).

4.1.2 Start a zac¢atek hodu nebo vrhu

Start otoCky, sunu a rozb&hu se 1i§i u kazdé z vrhacskych disciplin, ale kazda
z vrhac¢skych disciplin zacina bud’ z rozb&hové znacky, nebo na okraji vrhac¢ského kruhu
rozb¢h, sun nebo otoCku pied vrhace stavi dva ukoly. Prvni z nich je ud¢lit nacini co
nejvetsi rychlost, kterou je vrha¢ schopen zvladnout a s co nejvétsim efektem ji vyuzit pii

konecném usili. Druhy ukol je pro vrhace zaujeti vlastniho odhodového postaveni tak, aby
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zavéreCné odhodové pohyby plynule navazovaly na rozbéh, sun nebo otocku. Pro vrhace je
dilezité provedeni hodu tak, aby dochéazelo k pribéznému zrychlovani hodu ¢i vrhu.

Nasledkem toho roste i kineticka energie vrhade (Simon, aj., 2004).

4.1.3 Vlastni vrh a hod

Piechod k vlastnimu vrhu nebo hodu je velmi koordinaéné naroény. Cim je
na postupné zrychlovani jejich pohybu a zdokonalovat provedeni celkového hodu. V hodu
kladivem dochézi k pribéznému zrychlovani nacini, kdy dochéazi k rozhodujicimu nartstu
rychlosti nacini jiz béhem otocek. Kladivat pii postupném zrychlovani ptrechazi do
odhodového postoje plynule z posledni otocky. Proto je zrychlujici sila rozhodujicim
faktorem sportovniho vykonu vrhace a rychlost pohybu nécini je pfimo imérna sile a dobé,

po kterou sila vrhage ptisobi na naéini (Simon, aj., 2004).

Pro plsobeni na nacini béhem odhodu je nutné co mozna nejvétsi silou po
optimalni dobu plsobit na nacini t€elnym smérem. Pro splnéni téchto pozadavki je nutné

splnit nésledujici tfi podminky.

® Pisobeni vlastni sily na n&€ini po co nejdelsi draze hodu, a tim dosazeni jeho
maximalniho zrychleni. Princip nejdelsi drahy nacini je u¢inny pouze v piipade,

kdy je zajiStén aktivni pfenos sily na nacini.
® Vyuziti svalového piedpéti pro dosazeni zvySeni ucinki sily do odhodu.

® Spravné zapojeni viech &asti téla, které se zapojuji do odhodu (Simon, aj., 2004).

4.1.4 Vypusténi a let nacini

Vyska vypusténého nacini se liSi podle vztahu k vrhacové vysce. Ve vrhacskych
disciplindch se misto vypusténi nachazi v Urovni vrhadovych ramen, je-li ve vyponu.
V hodech a vrzich je optimalni uhel na¢ini vzdy niz§i nez 45°. Uhel vypusténi se lisi
u kazdé z vrhaéskych disciplin. Od okamziku vypusténi nacini prekondva odpor vzduchu.
U hodu kladivem je rychlost vzletu velmi vysoka, asi okolo 28 m/s. Diky této rychlosti se
u hodu kladiva projevi zvySeny odpor vzduchu. Déle se ve vSech vrhacskych disciplinach

v zaveéreéném impulzu zacne nacini otacet béhem letu (Simon, aj., 2004).
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5 Kladivarské vybaveni

Nedilnou soucasti hodu kladivem je kladivaiské nacini. Pro hod kladivem je
a hlavice. Pro trénink hodu kladivem vyuzivame 1 rGzné na¢ini rozdilné velikosti a vahy.
Pro ptiklad jsou to rtizné tyce, prkénka od ptekazek, buliny na fetézu atd. Pro kladivare
jsou dulezité i kladivaiské specidlni boty nebo rukavice upravend pro hod kladivem nebo

bandaze na konecky prstt u ruky.

5.1 Kladivo

Kladiva maji riznou délku, hmotnost a velikost v zavislosti na vékovych

kategoriich zavodniki. Kladivo se sklada ze tii Casti drzadla, ocelové struny a hlavice.

5.1.1 Drzadlo

Drzadlo slouzi jako tuchop kladiva pro kladivafe, mize byt rizné Siroké dle
kladivatovy potieby. Kladivar si drzadlo vybira podle velikosti vlastni ruky tak, aby nem¢l
problém s odhodem a aby nevznikal pfilis velky kontakt s ruCkou na tfmenové Casti.
Drzadlo se sklada ze i &asti: ichop, timen a smy¢ka. Uchop slouzi k snadnému drZeni
kladiva, ma rGznou velikost od 110 mm az 130 mm dle kladivafovy potieby. Timen
u drzadla slouzi jako spojnice ocelovym dratem mezi uchopem a smyckou. Tfmen nema
specialni délku a miize byt rizného rovného nebo zaobleného tvaru. Posledni casti je

smycka, kterd spojuje strunu s drzadlem.

5.1.2 Struna

Struna slouzi jako spojeni mezi hlavici a drzadlem. Struna ma rtznou velikost,
aproto si mizeme vytvofit dlouha nebo kratkd kladiva, kterd sice nesplituji pravidla
atletiky, ale pfi tréninku rozviji motorické uceni kladivare pti vnimani rizné drahy hlavice
kladiva. Struna tvoti hlavni délku kladiva a zavodni kladivo by mélo spliiovat pravidla
IAAF. Struna je zamotand na koncich do spirdl pro vytvofeni ocka, za které uchycujeme
drzadlo a hlavici. Na konci struny ¢asto navazujeme banddze nebo jiné lepici pasky,
protoze jinak dochézi k zachycovani o sit’ klece a jejimu niceni. Strunu miizeme nahradit
fetézem, ktery je pevnéj$i a pouzivd se na t¢z8i kladiva nebo na rizné tézké buliny

a posilovaci kotouce.
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5.1.3 Hlavice

Hlavice kladiva je kruhovitého tvaru s rozdilnou hmotnosti, kterd je pfipevnéna
pomoci struny a &epu. Cep na kladivu je ota¢eci a nemél by byt pevné ptidélan k hlavici.
Hlavice kladiva se d4 nahrazovat riznym nacinim, které lze pfipevnit na strunu nebo na

tetéz. Casto kladivaii pouzivaji misto hlavice buliny, posilovaci kotouce atd.

5.2 Specialni vrhacské boty

Specidlni kladivarské boty jsou dulezit¢é pro provadéni rychlych otocek
v kladivaiském kruhu, ktery mé casto odliSny povrch. Podrazka bot je celogumova
a celkové pokryta ze stejného materidlu, ktery snizuje tieni podrazky v kruhu. Kladivaiské
body jsou specialné upravené pro hod kladivem, ale kladivar miize vyuzit i specialni boty

pro hod diskem nebo vrh kouli (Hammerova, Kralova, 2017).

Pro vrhace je dulezité¢ vybrat si spravné boty. Kruh na tréninku miize byt velmi
odli$ny od jinych kruhii na zadvodech nebo na soustfedénich, proto kladivaii disponuji vice
pary bot. Pro zacatecniky (z osobnich zkusenosti) jsou boty znacky SD, ktera ma vétsi tieci
silu a na mokrych nebo pfili§ vyhlazenych kruzich tolik neklouzou, ale maji potad stejné
kvalitni rota¢ni schopnosti. Bohuzel na hrubém povrchu velmi drhnou a rota¢ni pohyb maji
mensi. Pro pfipad hrubého kruhu jsou dobré boty znacky Rotational, které jsou hladké
a vice pevné. Tyto boty jsou vhodné&jsi na hrubé kruhy, které maji horsi rotacni vlastnosti,
ale na mokrych a hodné vyhlazenych kruzich mizou vice klouzat a nezkuSeny kladivar
muze mit problém se spravnym provedenim techniky oproti tréninkovym podminkam.
Posledni varianta bot jsou boty specialni na jinou z vrhac¢skych disciplin, naptiklad pro hod
diskem a vrh kouli. Tyto boty maji stejné vlastnosti jako pfedchozi boty, ale jsou vétSinou
sestaveny na rotac¢ni pohyb na $pi¢kach a maji proto horsi plisobeni pti patovych otockach.
Z vlastnich zkuSenosti jsem poznal spousty bot a vybér vzdy zalezi na konkrétnich
podminkach zavodu ¢i tréninku, tak aby zavodnik dokazal vyvinout maximalni rychlost
v odhodu za pouziti bot, u kterych zvladne provadét precizné techniku bez ohledu na

hrubost kruhu.
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Obrazek 5: Kladivarské boty znacky
Rotational

Obrazek 4: Kladivarské boty znacky SD

Zdroj: Vlastni
Zdroj: Vlastni

Ly

Obrdzek 6: Diskarské boty
Zdroj: Vlastni

5.3 Rukavice pro hod kladivem

Nedilnou soucasti kladivare je rukavice upravena pro hod kladivem. Pouzivaji se
specialni rukavice s jednou vrstvou v piedni ¢asti nebo dvouvrstvé. Jednovrstva rukavice je
vyhodna hlavné v citu pro kladivo, kladivar ma vétsi tah do prstl. Rukavice se hodi pro
zaCinajici kladivare, ktefi neptfekonavaji v hodu vysokou odstfedivou silu nécini.
Dvouvrstvé rukavice se pouzivaji pii t€zSich kladivech, kdy kladivar prekonava veétsi
odstfedivou silu. Rukavice ma hlavni ukol chranit kladivafovu ruku pfed zranénim
a odfenim. Misto specialnich rukavic miizeme v za¢atcich kariéry kladivare vyuzit klasické
pracovni rukavice, u kterych odstranime svrchni konecky prsti rukavice. Dalsi moznosti je

vytvoreni si bandadzi na prstech, které maji za efekt vétsi cit pro kladivo, protoze si kladivar

bandaz ud¢la tak silnou, jak mu to pfi hodech vyhovuje. Banddze se pouZivaji u zkusenych
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kladivait. U zacCinajicich kladivari je vhodné vyuzivat specialni rukavice nebo upravené

pracovni rukavice.

Obrdzek 7: Rukavice pro hod kladivem Obrdzek 8: Rukavice pro hod kladivem

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

5.4 DalSi kladivarské vybaveni

Mezi kladivéiské vybaveni patii i rtizné nacini pro zdokonalovani techniky nebo
navyseni silovych dispozic jedince. Mezi jiné kladivarské nacini patii rtizné typy bulin,

ruzné dlouhé tyce pro imitace hodu nebo kladiva na fetézu atd.
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6 Technika hodu kladivem

vvvvvv

nejzajimavejsi discipliny svoji dynamikou a hlavné délkou letu nécini, které nas privadi
k adivu. Technika hodu kladivem se ¢asem velmi ménila. Jak uz bylo zminéno vyse, hod
kladivem vznikl ve Skotsku, kde se diive hazelo kovarskym kladivem. Hlavnim stylem
hodu bylo hod z mista nebo s jednou otockou. Zptusob odhodu byl dan tvarem kladiva.
Postupem cCasu se zacalo nahrazovat staré dievéné toptirko ocelovou strunou a ruckou
a hmotnost kladiva se ustdlila na 16 librach (7,257 kg). Prvni odhody kladivem se
provadély z mista nebo s jednou otockou, kterd byla provddéna rGznymi zpiisoby, kde
kladivat nebyl omezen kruhem. S vyvojem kladivaiské otocky se zafalo hazet
z betonového nebo z jiného zpevnéného povrchu a byla pfidana kladivarska klec pro
ochranu zavodniki a divaki. V 30. letech minulého stoleti se zavedl novy zplisob otocek,
ktery pracuje na principu pata a Spicka. Zplsob pata-Spicka se pouzivd dodnes, ale
probé&hly drobné zmény a vznikly rizné technické metody vyuky. V dnesni dobé nékdo dba
na pievahu prace pravého chodidla a nékdo zase na vétsi praci levého chodidla, kdy pravé
chodidlo neni vyuzivano k pfehnanému odrazu, ale vyuziva se hlavné prace kolem osy levé
rameno — levé chodidlo kladivare. Kladivar miize béhem vykonu vyuzivat rukavici nebo
rizné bandaze dle pravidel IAAF. BandaZe a rukavice maji hlavni kol ochranit konecky
prstl. Technika hodu kladivem je koordinacn¢ ndaro¢na disciplina a vyzaduje velkou
pohyblivost vrhace a dostate¢né silné dolni koncCetiny i1 dal$i svalové skupiny, které se
zapojuji do hodu. Hod kladivem je otacivy pohyb s kombinaci posuvného pohybu, kdy
nejvetsi diraz je kladen na rychlost nacini a co nejdelsi drahu hlavice kladiva se spravnym

uhlem vypusténi (Vinduskova, aj., 2006).

Hod kladivem je vrhacska disciplina, ktera je zafazena do programu soutézi atletiky
v ramci olympijskych her, mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy a mistrovstvi Ceské
republiky. Ve skolni vychové se s hodem kladiva setkdime ojedinéle, ale ucitelé a trenéfi
dalSich sporti by méli mit zakladni informace k nacviku a technice (Hammerova, Kralova,

2017).

6.1 Drzeni kladiva

Pro ochranu ruky pouzivdme rukavice nebo bandadze v souladu s pravidly.

U rukavic a bandazi musi byt konce prstl ustiizené. Pravak drzi ruc¢ku kladiva v levé ruce
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na koneccich prstli a pravou rukou obepina levou ruku. Levak drzi rucku kladiva v pravé
ruce na koneccich prstii a levou rukou obepind pravou ruku. Kladivo drzime v zamku,

ktery provadime zkiiZzenim palcti (Hammerova, Kralova, 2017).

Obrdazek 9: DrzZeni kladiva - drZeni na Obrazek 10: DrzZeni kladiva — zamek
koneccich prstii

Zdroj: Vlastni
Zdroj: Vlastni

6.2 Nasvihy

U na8vihl je dblezité si hlidat nejvyssi a nejnizsi bod. Nejvyssi bod se nachazi
v pravo v 45° z pohledu vrhace. Déle je dulezité si hlidat ¢tvercové okénko, které se tvori
pied ¢elem pii nasvihu. Posledni velmi dualezita véc je tvotfeni kruhu, ktery by nemél byt

nikde naruseny vychylenim z osy kruhu a mirny stoj rozkroény pro vétsi stabilitu. Castymi

LRA4

Cvwr

6.3 Kladivarské otocky

U kladivarské otocky zaCiname naSvihy a pak piejdeme do jedné Spickové a tii
patovych otocek. Kazdy kladivar ma jiny styl otocek a pouziva jiny pocet otocek. U dévcat
se nejcastéji hazi na tfi nebo Ctyfi patové otocky a u chlapcti se hazi bud’ na tfi nebo Ctyfi
patové otocky nebo na jednu Spickovou a tii patové. U zacinajicich kladivaii zacindme
s postupnym piidavanim otodek. Spi¢kovou ototku provadime pouze na $piéce a uz zde
neprobiha oto¢ka na paté. Spi¢kovou otodku za¢inime v nejniz§im bodu kruhu kladiva
a provedeme ji o celych 360° tak, abychom pfisli zpét do ptivodniho postaveni. U patové

otoc¢ky si hlidame ctyti faze otocky. Prvni je proto€eni na levé paté o 180° a pravé Spicce
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0 90°, kde hlavni usili mé leva noha. Druhd faze je lehky odraz pravou nohou k levé noze,
nohy jsou té€sn¢ vedle sebe a ruce jsou v nejvyssim bodé otocky. Tieti faze je prace na levé
$pice 0 90° a doslap pravé nohy v roving levé nohy. Ctvrta faze je dokonéeni oto¢ky, kdy
leva noha proto¢i o 90° a prava se srovna do vychoziho postaveni. Na zavér otoCky
provedeme odhod z piilotocky, u které provedeme pilotocku na pravé paté o 90° a levé
$picce o0 90° (u pravaka), kde se snazime vahu tlacit nad levou nohu. Chodidlo levé nohy
v pilotocce by mélo byt pevné na zemi na celé plosce nohy a pravé chodidlo by mélo byt
chybami jsou pokrcené ruce, projizdéni nékteré s fazi otocky, ptili§ aktivni vrchni ¢ast téla,
aktivni prace hlavy do strany, Spatna prace chodidel, pfili§ sedavé postaveni, napnuté nohy

a Spatné doSlapovani chodidel.

6.4 Odhod

U odhodu provadime naSvihy a poté provedeme ptilotocku na levé paté o 90°
a pravé Spicce o 90° (u pravaka), kde se snazime vahu tlacit nad levou nohu. Chodidlo levé
nohy v pitllotocce by mélo byt pevné na zemi na celé plosce nohy a pravé chodidlo by mélo
byt na Spicce. Kruh kladiva by mél mit potfad stejnou drahu jako v naSvihu. Kladivo by
mélo byt okolo 45° vypusténo. Castymi chybami jsou pietodeni chodidel vice nez o 90°,

neprotoceni chodidel, strhnuti kladiva v konci ramenem a protoceni pouze jednoho

chodidla.
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7 Metodické provedeni videa

Multimedidlni material obsahuje metodickou fadu 40 cviki, které jsem rozdélil do
Ctyt kategorii: bézecka abeceda, vrhacska abeceda, cviky bez kladivarskych otocek a cviky
s kladivarskymi otoCkami. Bézeckou abecedu jsem zaradil do videa, protoze je zakladem
pro vSechny atletické discipliny vcetné kladiva. Kazd4 kategorie obsahuje rizny pocet
cvikd. Do béZecké abecedy jsem zatfadil 5 zakladnich cvikl. Do kladivarské abecedy jsem
zatadil 7 cvikl zamétfenych hlavné na rozvoj koordina¢nich dovednosti, které jsou pro
kladivatre dilezité. Do cvikll bez kladivatskych otoc¢ek jsem zatadil celkem 14 cvikli na
procvi¢eni predevSim nasvihit a wuvolnénost pazi. Do posledni kategorie cvika
s kladivarskymi oto¢kami jsem zafadil 14 cvikl zaméfenych hlavné na rozvoj

kladivarskych otocek.

Video obsahoje 40 cvikt, které¢ jsem zde rozdélil do 4 kategorii. V prvni kategorii
(bézecké abeceda) jsem cviky vytvoril plynule za sebou jdouci, protoze bézecka abeceda je
zde jen pro inspiraci. Ostatni kategorie metodické fady hodu kladivem jsem rozdélil vzdy
na hlavni nazev kategorie a poté ndzev cviku a jeho provedeni. Cviky jdou metodicky za
sebou od abecedy bézecké a kladivaiské — cviky na naSvihy — cviky na kladivaiské

otocky.

Video bylo natoceno na méstském stadionu v Turnové. Byl vyuzit bézecky sektor
pro ostépafe ve vSech cvicich to¢enych na tartanu. Odhody kladivem byly natoCeny
v sektoru pro kladivare hned pod stadionem v Turnové. Video bylo natdeno na piistroj
Sony a7 III. Déle bylo video to¢eno ve full HD — 100 fps a snimac byl nastaven na 24

megapixeld.
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8 Metodicka rada cviki pro hod kladivem

Pro metodickou fadu hodu kladivem jsem vybral n&které cviky z metodiky CAS
a vétSinu cvikd jsem vymyslel dle mych zkuSenosti s trénovanim hodu kladiva s mym
trenérem a dalSimi lidmi. U nékterych cvikil jsem pouzil vlastni nazvy, které vyuzivam pfi
trénovani skupiny vrhact a které jsem jiz diive pouZzival u vlastniho trénovéani. Celkem
jsem vytvortil metodickou fadu o 40 cvicich. V prvni fad¢ jsem se zaméfil na béZeckou
abecedu, kde jsem vytvofil 5 zékladnich cvikli pro bézce, které jsou vhodné i pro
kladivafe. Mezi tyto cviky jsem zaradil liftink, skipink, zakopavani, ptfedkopavani
a dopichy. Dale jsem do metodické fady vytvoftil kladivaiskou abecedu, kterd je zaméfena
hlavné na rozvoj koordinace. Mezi cviky jsem zafadil navazané otocky, pletenku
s otockou, poskok s ptlotockou, skok s otockou o 360°, otocky na jedné noze, otoCky
o 180° a otocky o 180° a 360°. Dale jsem se zaméfil na cviky bez kladivatskych otocek. Ty
se hlavné zamétuji na nécvik ndsvihi a zvyseni koordinace a orientaci v prostoru. Mezi
cviky jsem zatadil naSvihy s riiznym na€inim, cupitani na misté, vrtulnik, naSvihy, naSvihy
do maximalnich poloh vlevo a vpravo, chiize s nasvihy, chiize s naSvihy pravou rukou,
chiize s naSvihy levou rukou, nasSvihy s posunem o 90°, naSvihy na levé noze, ndSvihy na
pravé noze, naSvihy jednou rukou s ptehozenim, nasvihy s pfiSlapem a odhod z nasvihu.
V posledni ¢asti jsem se zaméfil na cviky s kladivarskymi otockami. Cviky se zaméfuji
hlavné na rozvoj kladivarskych otocek a jejich zdokonalovani. Mezi né jsem zatadil otocku
s ty¢i v prodlouzeni pazi, otocku s ty¢i na ramenou, navazané otocky s ty¢i na ramenou,
otoky na jedné noze pravé i levé, otocky ve vrtulniku, madary (ndSvihy + otocka),
$pickové madary (ndSvihy + Spickova otocka), cupitani s otockami, otocky jednou rukou
pravou i levou, patovou otocku, Spickovou otocku, Spickovou + patovou otoc¢ku, hlemyzdé

(pomalé nasvihy + celé otocka) a celou otocku.

8.1 BézZecka abeceda

BéZecka abeceda je dulezitd ipro vrhade. U vrhae 1 sprintera na kratkou
vzdalenost je dulezita dynamika v prvni fazi béhu, kdy musi vyuzit maximalni rychlosti
a frekvence bchu, tak 1 kladivaf musi vyuZzit maximalni rychlosti otocek a frekvenci

otocek.

U bézct a vrhach je dilezitou slozkou svalova relaxace, ktera u kladivaie umozni

vyuziti co nejdelsi dréhy a rychlejsi svalové kontrakce, kterou zvySujeme klasickym
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stre¢inkem, dynamickym stre¢inkem nebo béZeckou abecedou. Proto je dilezité pro vrhace
zafazovat bézeckou abecedu s ndvaznosti na kladivarskou abecedu. Na videu je vytvoreno
péet cviki, které jsou nedilnou soucasti bézecké abecedy, a je jen na trenérovi, které cviky

béZecké abecedy vyuZije pied zacatkem kladivaiské abecedy (Vinduskova, aj., 2006).

8.1.1 Liftink

Pti zvladnuti liftinku na mist€¢ a s mirnym posunem vpfed je maximalni snaha
o pruznost kotnikli a uplnou extenzi v koleni oporové nohy. Pti po¢atku liftinku na misté je
dilezity neustaly kontakt s podlozkou u obou nohou. Pii postupném pohybu vpted se pata
dostava az do maximalni vySe od zemé¢. Pro spravné provedeni liftinku na misté je dilezité
ve stoji spojném zvedat patu jedné nohy, avSak Spicku chodidla ponechdme v kontaktu
s podloZkou. Koleno se snazime tlacit vpted a nasledné se vratime do ptivodniho postaveni
a vSe provadime i na druhou nohu. Po upevnéni si techniky na misté¢ miZzeme piechazet

drobnymi kracky vpied, kdy paze jsou volné svéSeny a pozd¢ji provadéji bézeckou praci.

Hlavné u déti dbame na postupné zvedani frekvence a posuvného pohybu vpied

(Vinduskova, aj., 2006).

Obrazek 11: Liftink - Obrazek 12: Liftink - Obrazek 13: Liftink - zpét do
vychozi postaveni posuvny krok vychoziho postaveni

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.1.2 Skipink

U skipinku je dtlezité skrcovani pfednozmo u Svihové nohy s ostrym thlem mezi
stehnem a bércem a dynamickym pohybem pazi. Klicové momenty u skipinku provadime

zvedanim Svihové nohy do horizontdlni polohy s trupem, ktery udrZzuje béZecky ndklon
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a druhd noha (oporova) prochazi v momenté¢ odrazu iplnou extenzi. Skipink provadime pii
zvedani kolen az do vyse ky¢li, kdy se snazime o vzpiimené postaveni trupu a snazime se
byt na piednich &astech chodidla. Castymi chybami u skipinku jsou celkova
nekoordinovanost, pfedklon trupu, nizké zvedani kolen, pokréena oporova noha, dostavani

paty pod hyzdé. VSechny chyby se snazime eliminovat, bud’ pfedvadénim na misté nebo

zpomalenim cviku, védomym uvolnénim a jinymi technickymi metodami (Vinduskova, aj.,

2006).

Obrazek 14: Skipink - Svih Obrdazek 15: Skipink - Obrdazek 16: Skipink - Svih
kolene prohozeni nohou kolene druhou nohou
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.1.3 Zakopavani

Jedna se o uvolnény pohyb Svihové nohy v letové fazi po odrazu, kdy se pata
chodidla skréené nohy dotyka hyzdi a stehno ziistava v prodlouzeni trupu a koleno sméiuje
k zemi. Pti zakopédvani dochézi k protahovéni skupiny svalt pfedniho stehna a posilovani
skupiny svalll na zadni stran¢ stehna. V piipadé vétSiho predklonu trup bérce provadi
zakopavani az na kolmici a tim je zdiiraznéno protazeni predniho stehna a zvysi se rozsah
v kyéelnim kloubu. Castymi chybami u zakopavani je extenze v hlezennim kloubu pfi

dokonceni pohybu (Vinduskova, aj., 2006).
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Obrazek 17: Zakopavani - Obrdazek 18: Zakopavani - Obrazek 19: Zakopavani -
zakopnuti nohy k hyZdim dokoncenti zakopnuti vyména zakopnuti druhé nohy

nohou
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni

8.1.4 Predkopavani

V ptedkopavani zéalezi hlavné na propnutych kolenou v odrazové fazi
a dynamickém odrazu ze Spicek. Pfedkopavani je dynamicky cvik, ktery se Casto spojuje
s jinym cvikem abecedy, jenZ se nazyva koleso. U kolesa se spojuje predkopavani se
skipinkem, kde je dilezity kone¢ny rychly zaslap. Castymi chybami u pfedkopavani jsou
pokrcend kolena, predklon trupu a nedostate¢ny odraz z kotnikii vpied. Pii korekci chyb

pouzivame nacviku na misté nebo ve zpomaleném provedeni cviku.
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Obrdazek 20: Predkopdvani - Obrdzek 21: Predkopdvani - Obrazek 22: Predkopavani -
odraz z pravé Spicky vpred  letovad fdze vyména nohou prechod na druhou nohu

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.1.5 Dopichy

U dopicht je dulezita odrazova faze z obou noh a bézeckého kroku s dirazem na
odraz smérem vzhlru. Odraz je proveden flexi lytkovych svali smérem vzhlru. Paze
zvétsuji dynamiku odrazu vzhiiru a trup je vzpiimeny. Castymi chybami u dopicht jsou
Spatny odraz s pokréenou nohou bez uplné extenze v kolennim kloubu, $patna prace

béZeckych rukou a predklon nebo zdklon. (Vinduskova, aj., 2006).
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Obrdzek 23: Dopichy - Obrdazek 24: Dopichy - Obrdzek 25: Dopichy —

odraz vzhtiru z obou noh letova faze odraz vzhiiru z obou noh
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
8.2 Vrhacdska abeceda

Vrhacska abeceda je zamétfena hlavné na koordinaéni cviky. Celkem jsem do
vrha¢ské abecedy zaradil 7 cvikd. Mezi cviky jsem zafadil navazané otocCky, pletenku
s otockou, poskok s ptlotockou, skok s otockou o 360°, otocky na jedné noze, otocky
o 180° a otocku o 180° a 360°. Cviky jsou nedilnou souc¢ésti rozvoje kladivare a vyborné

pro tvodni ¢ast hlavné pro zac¢inajici kladivare.

8.2.1 Navazané otoCky

Cvik provadime na Spickéach, kde nohy jsou natazené a pazZe jsou v upaZeni pro
lepsi koordinaci a orientaci v prostoru, ktera je pro kladivare velmi dalezitd. Pfi praci na
Spic¢kach kladivar provadi navdzané otoCky o 180°, kdy je dulezitd prace na kotnicich,
které by mély rotovat smérem doptedu a pii dotoceni o 180° dochdzi k odrazu a ptechodu
na druhou nohu. Hlava by méla byt v prodlouzeni pazi a kladivar by se mél divat doptedu
vkazdé dokondené pulotodce. Castymi chybami jsou, Ze ruce nejsou v upaZeni,
doslapovani na paty, hlava rotuje do strany nebo pohled smétuje do zemé namisto dopredu

a pfili§ pokrc¢ené nohy.
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Obrdzek 26: Navdzané otocky - vychozi Obrdzek 27: Navdzané otocky - prechod na
pozice odraz z pravé 5picky s rotaci o 180°  druhou nohu

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.2.2 Pletenka s otockou

V pletence je dilezité byt na Spickach a kfizit nohy. Prvni ¢ast pletenky je
ptekiizeni nohou vpted a poté navrat zpét do vychozi pozice v roznozeni. Druhd ¢ast se
sklada opét z piekiizeni nohou, ale vzad a navrat do vychozi pozice v roznozeni. Po
pletence pfichdzi otocka, ktera se provadi stejné¢ jako navazand otocka, ale otoCku
provedeme o 360°, a tim se vratime do vychozi pozice v roznoZeni. U pletenky s oto¢kou
je dulezita prace na Spickach a paze by mély byt v upazeni, kdy si mizeme mirn€¢ pomoct
pazemi do oto¢ek. Castymi chybami u pletenky s oto¢kou jsou, Ze ruce nejsou v upazen,

v otoCkach prace na patach a pohled smétuje do zem¢.
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Obrdzek 28: Pletenka s Obrazek 29: Pletenka s Obrazek 30: Pletenka s
otockou - prekFizeni pravé  otockou - prekriZeni pravé  otockou - pfechod do otocky
nohy vpred nohy vzad 0 360°

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
8.2.3 Poskok s ptiloto¢kou

U poskoku s ptilotockou je dilezité byt na Spickach a paze mit v upaZzeni. V prvni
casti poskoku s ptlotockou udélame poskok stranou, ktery smétuje do dalky. V druhé ¢asti
provedeme otocku o 180° a hned na otot¢ku navazeme opét poskokem stranou. Castymi
chybami u poskoku s ptlotockou jsou, ze ruce nejsou v upazeni, prace na patach, pohled

smétuje dolu a nedodélani otocky o 180°.
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Obrdzek 31: Poskok s Obrazek 32: Poskok s Obrazek 33: Poskok s
ptilotockou - vychozi pozice  pulotockou - odraz z vychozi  piilotockou - z vychozi

pozice do strany pozice odraz do otocky o
Zdroj: Vlastni 180°

Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni
8.2.4 Skok s oto¢kou o 360°

U skoku s otockou o 360° je dulezity odraz vpied ¢i vzad a poté prichazi otocka o 360° na
misté. Paze jsou uvolnéné nebo v bézeckém postaveni a hlava sméfuje vpied. Dilezity
u skoku je odraz vpted nebo vzad, ale mizeme udélat i odraz na misté a u otocky dotocime

t&lo 0 360°. Castou chybou u skoku s oto¢kou o 360° je nedotoéeni otocky o 360°.

Obrazek 34: Skok s otockou o0 360° - odraz  Obrazek 35: Skok s otockou o 360° - otocka
vzad 0 360°

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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8.2.5 Otocky na jedné noze

U otocek na jedné noze je dulezitd prace na Spicce jedné nohy, kde ruce mizou byt
v riznych polohach pifedpazeni, upazeni, vzpazeni atd. Dulezité u otocek je plynulé
navéazani jednotlivych otodek na jedné noze. Castymi chybami u oto¢ek na jedné noze jsou

pracovani na pat¢ a nezpevnéni zad (piedklon a zéklon).

Obrazek 36: OtocCky na jedné noze - vychozi  Obrazek 37: Otocky na jedné noze - otocky
pozice na pravé noze

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.2.6 Oto&ky o 180°

U otocek o 180° je dilezita prace na Spi¢kach a odraz vzhiru s rotaci o 180°. Paze
jsou v b&Zeckém postaveni nebo jiném. Cvik se d4 provadét i s otockami o 360° nebo

o0 jiny pocet stupiill v rotaci.
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Obrdzek 38: Otocka o 180° - odraz do Obrdzek 39: Otocka o 180° - dopad a odraz
otocky do otocky

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.2.7 Otocky o 180° a 360°

Otocky o 180° a 360° jsou velmi podobné jako u otocek o 180°, kdy misto

navazanych otocek ptidame otocku o 360°. Cvik je velmi naro¢ny na koordinaci pohybti.

Obrdzek 40: Otocky 0 180°  Obrdzek 41: Otocky o0 180°  Obrdzek 42: Otocky o 180°
a 360° - vychozi pozice a 360° - odraz a otocka o a 360° - odraz a otocka o
180° 360°

Zdroj: Vlastni
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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8.3 Cviky bez kladivarskych otocek

Cviky bez kladivaiskych otocek jsou zameétfeny hlavné na nacvik nasvihd,
koordinaci a prostorovou orientaci. Celkem jsem do této ¢asti zatadil 14 cvikl. Jednd se
o nasvihy s riznym na¢inim, cupitani na misté, vrtulnik, nasvihy, nas§vihy do maximalnich
poloh vlevo a vpravo, chlize s ndsvihy, chlize s nasvihy pravou rukou, chlize s nasvihy
levou rukou, nasvihy s posunem o 90°, naSvihy na levé noze, naSvihy na pravé noze,

nasvihy jednou rukou s pfehozenim, nasvihy s ptislapem a odhod z naSvihu.

8.3.1 Nasvihy s rliznym nacinim

U néaSvihd riznym nacinim mizZeme vyuzit rGznd nacini, kterda ndm navozuji
prodlouzeni pazi a hlidani si nejvyssiho a nejniz$iho bodu v naSvihu. Pro video je pouZzito
kosté, které je pro kontrolu nejniz§iho bodu nejvhodnéjsi, protoze se mizeme dotykat
v nejniz§im bodu Sikmo u pravé nohy pro pravaky a Sikmo u levé nohy pro levaky. Lze
pouzit i rizné jiné nacini naptiklad bulina, tyCka, prkénko od ptekdzky atd. U cviku je
dilezitd uvolnénost pazi a hlavné dodrzovéani dvou jiz zminénych bodt. Daéle je dulezité

davat ruce mirn¢€ nad ¢elo s vytvorenim ¢tvercového okénka pted hlavou. V neposledni

fad¢ je dobré si hlidat pokréeni v kolenou a mirné roznozeni. Castymi chybami u naSvihii

Obrdzek 43: Ndsvihy s Obrazek 44: Nasvihy s Obrdzek 45: Nasvihy s
riiznym ndcinim - nejnizsi riiznym ndcinim - ¢tvercové  rtiznym ndcinim - ndvrat do
bod okénko nejnizsiho bodu

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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8.3.2 Cupitani na misté

vvvvvv

odsttedivou silu kladiva. Dale je dulezita rychla prace na Spickach pti pohybu po kruhu.
Diilezita je prace kotnikt, které rychle pracuji na mist& a plisobi na rotaci kladiva. Castymi

chybami jsou pokrceni pazi nebo jejich neuvolnénost a prace na celych chodidlech.

Obrdzek 46: Cupitdni na misté - v levé ¢dsti  Obrdzek 47: Cupitdni na misté - v pravé
casti

Zdroj: Vlastni
Zdroj: Vlastni

8.3.3 Vrtulnik

U vrtulniku je dulezitad prace na kotnicich na misté pii pohybu po kruhu, jako
u cupitani na misté. U vrtulniku méme na rozdil u cupitdni dv¢ kladiva, ktera roztacime do
upazeni a diky odstiedivé sile ndm zlstanou v upazeni pii spravném pusobeni kotniku po
kruhu. Paze jsou jako u cupitdni maximalné uvolnény, jen konecky prsti drzi odstfedivou
silu kladiva. Castymi chybami jsou pokr&eni paZi nebo jejich neuvolnénost a price na

celych chodidlech.
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Obrazek 48: Vrtulnik - pohled zepredu Obrazek 49: Vrtulnik - pohled zezadu

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.3.4 Nasvihy

U naSviha je dulezité si hlidat nejvyssi a nejnizs$i bod. Nejvyssi bod se nachazi
vpravo v 45° z pohledu vrhace. Dale je diilezité si hlidat ¢tvercové okénko, které se tvori
pred Celem pii nasvihu. Posledni velmi dilezitou véci je tvotfeni kruhu, ktery by nemél byt

nikde narugeny vychylenim z osy kruhu, a mirny stoj rozkroény pro vétsi stabilitu. Castymi

cwwvr

Vv
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Obrazek 51: Nasvihy - nejvyssi bod osy
kruhu kladiva kruhu kladiva

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.3.5 Nasvihy do maximalnich poloh vlevo a vpravo

U nasvihli do maximalnich poloh plati stejné pravidla jako u klasickych nasvih -

Obrdzek 52: Nasvihy do maximdlnich poloh  Obrazek 53: Nasvihy do maximdlnich poloh
— vpravo —vlevo

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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8.3.6 Chtize s nasvihy

U chtize s ndSvihy plati stejné pravidla jako u klasickych nésvihii viz - ndSvihy . Ve

cviku provadime chtizi vpted 1 vzad a u toho provadime klasické nasvihy.

Obrdzek 54: Chiize s ndsvihy — vpred Obrdzek 55: Chiize s ndsvihy — vzad

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.3.7 Chtize s nasvihy pravou rukou

U chtize s nasvihy plati stejné pravidla jako u klasickych nasvihti viz - nasvihy. Ve
cviku provadime chlizi vpted nebo vzad a u toho provadime klasické nasvihy pouze pravou
rukou, kde vznika vétsi draha kruhu kladiva na pravé strang. Casta chyba u nasvihu pravou

rukou je pokréovani pravé ruky na pravé stran¢ nasvihu.
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Obrdzek 57: Chiize s ndsvihy pravou rukou
- nejvyssi bod kruhu kladiva

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.3.8 Chiize s nasvihy levou rukou

U chiize s naSvihy plati stejné pravidla jako u klasickych nasviht viz - naSvihy. Ve
cviku provadime chtizi vpied nebo vzad a u toho provadime klasické nasvihy pouze levou
rukou, kde vznika vét$i drdha kruhu kladiva na levé strané. Casta chyba u nasvihu levou

rukou je pokréovani levé ruky na levé strané nasvihu.

Obrdzek 59: Chiize s ndsvihy levou rukou -
nejvyssi bod kruhu kladiva

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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8.3.9 Nasvihy s posunem o 90°

U nasvihii s posunem o 90° plati stejné pravidla jako u klasickych nasvihii - viz
nasvihy. Ve cviku provadime klasické nésvihy, u kterych v nejniz§im bod¢ kruhu osy
kladiva dojde k posunu pravé nohy u pravdka o 90° do levé strany. Tento cvik slouzi

hlavné na procviceni kladivatského ptislapu pii prechodu do otocek.

Obrdzek 60: Nasvihy s posunem o 90° - Obrdzek 61: Nasvihy s posunem o 90° -

priprava na posun v nejnizsim bodé kruhu posun o 90°

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.3.10 Nasvihy na levé noze

U nasvihli na levé noze plati stejné pravidla jako u klasickych nasvihi viz -
nasvihy. Ve cviku provadime klasické nasvihy, u kterych se snazime byt pouze na levé
noze. Tento cvik je velmi koordinaéné naro¢ny a je velmi t€zké se udrzet pouze na jedné

noze.
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Obrdzek 63: Ndsvihy na levé noze - nejvyssi
bod kruhu kladiva bod kruhu kladiva

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.3.11 Nasvihy na pravé noze

U naSvihil na pravé noze plati stejné pravidla jako u klasickych ndsviha viz -
nasvihy. Ve cviku provadime klasické nasvihy, u kterych se snazime byt pouze na pravé
noze. Tento cvik je velmi koordina¢n€ naro¢ny a je velmi t€zké se udrzet pouze na jedné

noze.

Obrazek 64: Nasvihy na pravé noze - Obrazek 65: Nasvihy na pravé noze -
nejnizsi bod kruhu kladiva nejvyssi bod kruhu kladiva
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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8.3.12 Nasvihy jednou rukou s pfehozenim

U nasvihti jednou rukou s piehozenim plati stejné pravidla jako u klasickych
nasvihli viz - nasvihy. Ve cviku provadime klasické nasvihy nejdiive pravou rukou, kde
vznik4 vétsi draha kruhu na pravé strané, poté dojde k prehozeni na druhou ruku. Pravou
rukou je leh¢i zacinat z diivodu lehéiho prohozeni na levou ruku, kde poté provadime
klasické nagvihy pouze levou rukou, kde vznika vétsi drdha kruhu na levé strand. Casta

chyba u nasvihl jednou rukou s piehozenim je pokréovani pazi.

Obrdzek 66: Ndsvihy jednou Obrdzek 67: Ndsvihy jednou Obrdzek 68: Ndsvihy jednou

rukou s prehozenim - rukou s prehozenim - rukou s prehozenim -
ndsvihy pravou rukou prehozeni rukou ndsvihy levou rukou
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlasrtni

wrw

8.3.13 Nasvihy s pfisSlapem

U nasvihi s pfislapem plati stejné pravidla jako u klasickych nasvihii viz - nasvihy.
Ve cviku provadime klasické nasvihy, u kterych provedeme piiSlap o 180° vpted. PiiSlap

d¢laji hlavné zkuSeni kladivati z divodu prodlouzeni drahy nasvihi a ptechodu do otocek.

cwwvr

vwr
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Obrdzek 69: Nasvihy s prislapem - priprava Obrdzek 70: Ndsvihy s priSlapem -
na prislap v nejnizsim bodé kruhu kladiva dokonceni prislapu o 180°

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.3.14 Odhod z nasvihu

U odhodu z n&svihu plati stejné pravidla jako u klasickych nasvihi viz - naSvihy. Ve
cviku provadime klasické ndsvihy a poté provedeme piillotocku na levé paté o 90° a pravé
§picce 0 90° (u pravéka), kde se snazime vahu tlacit do levé nohy. Chodidlo levé nohy
v ptloto¢ce by mélo byt pevné na zemi na celé plosce nohy a pravé chodidlo by mélo byt
na Spicce. Kruh kladiva by mél mit porad stejnou drahu jako v nasvihu. Kladivo by mélo
byt vypusténo pod tthlem 45°. Castymi chybami jsou pietoéeni chodidel vice nez o 90°,
neprotoceni chodidel, strhnuti kladiva v konci ramenem a protoceni pouze jednoho

chodidla.
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brézek 72:7 Odhod z ndsvihu -

o

dhodové

odhod v nejniZsim bodé kruhu kladiva postaveni posun chodidel o 90°
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4 Cviky s kladivarskymi oto¢kami

Cviky s kladivarskymi otockami jsou zamétfeny hlavné na nacvik otocek a jejich
zdokonalovani a dale na koordinaci a orientaci v prostoru v kladivatskych otockach.
Celkem jsem do této kapitoly zatadil 14 cvikii. Mezi cviky s kladivarskymi otockami jsem
zatadil otocku s ty¢i v prodlouzeni pazi, otoc¢ku s ty¢i na ramenou, navdzané otocky s tyci
na ramenou, oto¢ky na jedné noze pravé i levé, otocky ve vrtulniku, mad’ary (nésvihy +
otocka), Spickové mad’ary (nasvihy + Spickova otocka), cupitani s otockami, otocky jednou
rukou pravou i levou, patovou otocku, Spickovou otocku, Spickovou + patovou otocku,

hlemyzd¢ (pomalé nasvihy + celd otocka) a celou otocku.

8.4.1 Otocka s ty¢i v prodlouzeni pazi

U otocky s ty¢i v prodlouzeni pazi si hliddme ¢tyfi zékladni faze kladivarskych
otocek. Prvni je protoceni na levé paté o 180° a pravé Spicce o 90°, kde hlavni usili ma
leva noha. Druha faze je lehky odraz pravou nohou k levé noze, kde nohy jsou tésné vedle
sebe a ruce jsou v nejvyssim bod¢ otocky. Tieti faze je prace na levé Spicce o 90° a doslap
pravé nohy v roviné levé nohy. Ctvrta faze je dokonéeni otocky, kdy leva noha protoéi
090° a prava se srovna do vychoziho postaveni. Po fdzovanych otockach ptichdzeji

navéazané otocky, kde viechny faze provadime v plynulém pohybu. Castymi chybami jsou
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pokréené ruce, projizdéni nékteré s fazi otocky, ptili§ aktivni vrchni ¢ast téla, aktivni prace

hlavy do strany, Spatnd prace chodidel, pfili§ sedavé postaveni, napnuté nohy a Spatné

doslapovani chodidel.

Obrazek 73: Otocka s tyCi v prodlouZeni Obrdzek 74: Otocka s tyCi v prodlouZeni
pazi - 1. faze otocky pazi - 2. faze otocky
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

Obrazek 75: Otocka s tyCi v prodlouZeni Obrdzek 76: Otocka s tyCi v prodlouZeni
pazi - 3. faze otocky pazi - 4. faze otocky
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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8.4.2 OtocCka s ty¢i na ramenou

U otocky s ty¢i na ramenou si hliddme ¢tyfi zakladni faze kladivarskych otocek.
Prvni je protoceni na levé paté o 180° a prave Spicce o 90°, kde hlavni tsili ma leva noha.
Druha faze je lehky odraz pravou nohou k levé noze, kde nohy jsou té€sné vedle sebe a ruce
jsou v nejvyssim bodé otocky. Tieti faze je prace na levé Spicce o 90° a doslap pravé nohy
v roviné levé nohy. Ctvrta faze je dokonéeni otocky, kdy leva noha proto&i o 90° a prava se
srovnd do vychoziho postaveni. Ve vSech otockach posouvame ramenni osu o 90° v kazdé
z fazi otodky s ty¢i na ramenou. Castymi chybami jsou u otoéek s ty&i na ramenou
pokréené ruce, projizdéni nékteré s fazi otocky, ptili§ aktivni vrchni ¢ast téla, aktivni prace

hlavy do strany, $patna prace chodidel, pfili§ sedavé postaveni a napnuté nohy.
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Obradzek 77: Otocka s tyCi na ramenou - 1.  Obrdzek 78: Otocka s ty¢i na ramenou - 2.
faze otocky fdze otocky

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

Obrazek 79: Otocka s ty¢i na ramenou - 3.  Obrazek 80: Otocka s ty¢i na ramenou - 4.
faze otocky faze otocky
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni
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8.4.3 Navazané otocCky s tyCi na ramenou

U navézanych otockek s ty¢i na ramenou jsou stejné faze jako u otocek s ty¢i na
ramenou viz - otocky s ty¢i na ramenou, pouze vSe provadime plynule ve stejné rychlosti

nebo miizeme zrychlovat do navazanych otocek.

8.4.4 Otocky na jedné noze pravé i levé

U otocek na jedné noze pravé i levé se snazime vzdy posouvat o 180° u chodidla. Je
to z diivodu slozitosti cviku a snahy o dokoncovani otocek na dvé doby 180° + 180°. Paze
jsou uvolnéné a kopiruji kruh v kolmici na zem. Trenér muize zafadit i jiny zplsob

provedeni oto¢ek na jedné noze nezli 2x o 180°.

Obrazek 81: Otocky na levé noze - otoceni ~ Obrazek 82: Otocky na levé noze - vychozi
levého chodidla o 180° pozice dokonceni otocky

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.5 Otocky ve vrtulniku

U otocek ve vrtulniku zaciname se dvéma kladivy stejné vahy a za¢neme cupitat na
misté s rotaci smérem, kam budeme provadét otocky. Poté zacneme dé¢lat kladivaiskeé
otocky systému pata-Spicka kdy prvni faze je na levé paté a druhd na levé Spicce a snazime
se potadd dodrzovat Ctytfi faze u kladivarskych oto¢ek. Prvni je protoceni na levé paté
0 180° a pravé Spicce o 90°, kde hlavni usili ma leva noha. Druha faze je lehky odraz

pravou nohou k levé noze, kde nohy jsou tésn€ vedle sebe a ruce jsou v nejvyssim bode
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otocky. Tteti faze je prace na levé Spicce o 90° a doslap pravé nohy v roviné levé nohy.
Ctvrta faze je dokonéeni otocky, kdy leva noha protoi o 90° a prava se srovna do
vychoziho postaveni. Castymi chybami jsou pokréené ruce, projizdéni nékteré s fazi
otocky, ptili§ aktivni vrchni ¢ast téla, aktivni prace hlavy do strany, Spatna prace chodidel,

ptilis sedavé postaveni, napnuté nohy a Spatné doslapovani chodidel.

ﬁ_ﬁ;r—]_\ I "

Obrdzek 83: Otocky ve vrtulniku - cupitdni ~ Obrdzek 84: Otocky ve vrtulniku - prechod
na misté do otocky

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.6 Mad'ary (nasvihy + otocka)

U mad’ard zaciname nasvihy - viz nasvihy a poté piejdeme do jedné otocky, u které
si hliddme ctyfi faze otocky. Prvni je protoceni na levé paté o 180° a pravé Spicce o 90°,
kde hlavni Gsili ma leva noha. Druhd faze je lehky odraz pravou nohou k levé noze, kde
nohy jsou té€sn¢ vedle sebe a ruce jsou v nejvyssim bodé otocky. Tieti faze je prace na levé
$pi¢ce 0 90° a doslap pravé nohy v roviné levé nohy. Ctvrta faze je dokonéeni otocky, kdy
leva noha proto¢i o 90° a prava se srovna do vychoziho postaveni. U mad’ari mizeme
zafadit jakykoliv pocet nasvihii a ototek dle uvazeni trenéra. Castymi chybami jsou
pokréené ruce, projizdéni nékteré s fazi otocky, ptili§ aktivni vrchni ¢ast téla, aktivni prace
hlavy do strany, Spatna prace chodidel, pfili§ sedavé postaveni, napnuté nohy a Spatné

doslapovani chodidel.
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Obrazek 85: Madary (nasvihy + otocka) —  Obrdzek 86: Madary (nasvihy + otocka) -
ndsvihy prechod do otocky

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.7 Spickové madary (nasvihy + $pi¢kova otocka)

U $pickovych mad’arti za¢indme nésvihy - viz naSvihy a poté pfejdeme do jedné
$pickové otocky. Spitkovou otodku provadime pouze na $picce a uZ zde neprobiha otocka
o celych 360° tak, abychom pfisli zpét do pivodniho postaveni a mohli provadét naSvih
a Spi¢kovou otoCku znova. U Spickovych mad’ar mizeme zatadit jakykoliv pocet nasviha
a oto¢ek dle uvazeni trenéra. Castymi chybami jsou pokréené ruce, piili§ aktivni vrchni
cast téla, aktivni prace hlavy do strany, Spatna prace chodidel, pfili§ sedavé postaveni,

napnuté nohy a Spatné doslapovani chodidel.
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Obrdzek 87: Spickovd Obrdzek 88: Spickovd Obrdzek 89: Spickovd
otocka - zacdtek Spickové otocka - provedeni otocky na otocka - dokonceni spickové
otocky Spicce o 360° otocky

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.8 Cupitani s otoc¢kami

U cupitani s oto¢kami zac¢iname cupitdnim na misté¢ po kruhu a poté piejdeme do
navazanych otocek, u kterych si hliddme ctyfi faze otoCek. Prvni je protoceni na levé paté
o 180° a pravé Spicce o 90°, kde hlavni Usili méa levd noha. Druha faze je lehky odraz
pravou nohou k levé noze, kde nohy jsou tésné vedle sebe a ruce jsou v nejvyssim bode
otoCky. Tteti faze je prace na levé Spicce o 90° a doSlap pravé nohy v roviné levé nohy.
Ctvrtd fize je dokonceni otocky, kdy leva noha proto¢i o 90° a prava se srovna do
vychoziho postaveni. Castymi chybami jsou pokrené ruce, projizdéni nékteré z fazi
otocky, prili§ aktivni vrchni ¢ast téla, aktivni prace hlavy do strany, Spatna prace chodidel,

prili§ sedavé postaveni, napnuté nohy a Spatné doslapovani chodidel.
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Obrazek 90: Cupitani s otockami - cupitani ~ Obrazek 91: Cupitdani s otockami - prechod
na misté do otocek

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.9 Otocky jednou rukou pravou i levou

U otocek pravou i levou rukou za¢indme ndSvihy — viz nasvihy a poté prejdeme do
oto¢ek a kladivo drzime pouze jednou rukou a poté zatneme délat otocky, u kterych si
hlidame Ctyti faze otocek. Prvni je protoCeni na levé paté o 180° a pravé Spicce o 90°, kde
hlavni usili ma leva noha. Druhd faze je lehky odraz pravou nohou k levé noze, kde nohy
jsou tésné vedle sebe a ruce jsou v nejvyssim bodé otocky. Tieti faze je prace na levé
$pi¢ce 0 90° a doslap pravé nohy v roving levé nohy. Ctvrta faze je dokonéeni otocky, kdy
leva noha proto&i 0 90° a prava se srovna do vychoziho postaveni. Castymi chybami jsou
pokréené ruce, projizdéni nékteré z fazi otocky, ptili§ aktivni vrchni ¢ast téla, aktivni prace
hlavy do strany, Spatnd prace chodidel, pfili§ sedavé postaveni, napnuté nohy a Spatné

doslapovani chodidel.
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Obrdzek 92: Otocky jednou rukou - otocky ~ Obrdzek 93: Otocky jednou rukou - otocky
pravou rukou levou rukou

Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.10 Patova otocka

U patové otoCky zac¢indme naSvihy - viz nasvihy a poté prejdeme do jedné otocky
pata-Spicka, u které si hlidame Ctyfi faze otocek. Prvni je protoceni na levé paté o 180°
a pravé Spicce o 90°, kde hlavni tsili ma leva noha. Druha faze je lehky odraz pravou
nohou k levé noze, kde nohy jsou tésné vedle sebe a ruce jsou v nejvysSsim bod¢ otocky.
Tieti faze je prace na levé §picce o 90° a doglap pravé nohy v roving levé nohy. Ctvrta faze
je dokonceni otocky, kdy levad noha proto¢i o 90° a prava se srovna do vychoziho
postaveni. Na zavér otoC¢ky provedeme odhod z ptilotocky, u které provedeme ptilotocku na
levé paté o 90° a pravé Spicce o 90° (u pravaka), kde se snaZime vahu tlacit do levé nohy.
Chodidlo levé nohy v ptilotocce by mélo byt pevné na zemi na celé plosce nohy a pravé
chodidlo by mélo byt na Spicce. Po celou dobu hodu si hliddme nejvyssi a nejnizsi bod
kruhu kladiva. Castymi chybami jsou pokréené ruce, projizdéni nékteré z fazi otodky, piilis
aktivni vrchni ¢ast téla, aktivni prace hlavy do strany, Spatna prace chodidel, pfili§ sedavé

postaveni, napnuté nohy a Spatné doslapovani chodidel.
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Obrdzek 94: Patovd otocka - Obrdzek 95: Patovd otocka - Obrdzek 96: Patovd otocka -
prdce na paté prdce na Spicce odhodové postaveni
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.11 Spi€kova oto&ka

U Spic¢kové otocky zac¢indme naSvihy - viz ndsvihy a poté piejdeme do jedné
$pickové otocky. Spitkovou otodku provadime pouze na $picce a uZ zde neprobiha otocka
na patd. Spickovou ototku zadiname v nejniz§im bodu kruhu kladiva a provedeme ji
o celych 360° tak, abychom pfiSli zpét do plvodniho postaveni. Na zavér otocky
provedeme odhod z ptlotocky, u které¢ provedeme piilotocku na levé paté o 90° a pravé
$picce 0 90° (u pravéka), kde se snazime vahu tlacit do levé nohy. Chodidlo levé nohy
v pulotocce by mélo byt pevné na zemi na celé plosce nohy a pravé chodidlo by mélo byt
na $piéce. Po celou dobu hodu si hlidime nejvyssi a nejnizsi bod kruhu kladiva. Castymi
chybami jsou pokréené ruce, piili§ aktivni vrchni Cast t€la, aktivni prace hlavy do strany,
Spatnd prace chodidel, priliS sedavé postaveni, napnuté nohy a Spatné¢ dosSlapovani
chodidel.
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Obrdzek 97: Spickovd Obrdzek 98: Spickovd
otocka - zacatek Spickové otocka - dokonceni Spickové  otocka - odhodové postaveni
otocky otocky

Zdroj: Vlastni
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.12 Spickova + patova otocka

U $pickové + patové otocky zaCiname naSvihy - viz ndSvihy a pak ptejdeme do
jedné $pickové a patové otocky. Spickovou ototku provadime pouze na $picce a uz zde
neprobiha oto¢ka na paté. Spi¢kovou otoku zadinime v nejniz§im bodu kruhu kladiva
a provedeme ji o celych 360° tak, abychom pfisli zpét do ptivodniho postaveni. U patové
otoCky si hliddme ¢tyfi faze otocCky. Prvni je protoceni na levé paté o 180° a pravé Spicce
0 90°, kde hlavni usili mé leva noha. Druhd faze je lehky odraz pravou nohou k levé noze,
kde nohy jsou tésné vedle sebe a ruce jsou v nejvyssim bod¢ otocky. Tieti faze je prace na
levé picce 0 90° a dolap pravé nohy v roviné levé nohy. Ctvrta faze je dokondeni otocky,
kdy leva noha protoci o 90° a prava se srovnd do vychoziho postaveni. Na zavér otocky
provedeme odhod z pilotocky, u které provedeme ptilotocku na levé paté o 90° a praveé
Spicce o 90° (u pravéka), kde se snazime vahu tlacit do levé nohy. Chodidlo levé nohy
v ptlotocce by mélo byt pevné na zemi na celé plosce nohy a pravé chodidlo by mélo byt
na $picce. Po celou dobu hodu si hlidime nejvyssi a nejniz§i bod kruhu kladiva. Castymi
chybami jsou pokréené ruce, projizdéni nékteré z fazi otocky, ptili§ aktivni vrchni ¢ast téla,
aktivni prace hlavy do strany, Spatna prace chodidel, pfili§ sedavé postaveni, napnuté nohy

a Spatné doslapovani chodidel.
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Obrdzek 100: Spickovd + Obrdzek 101: Spickovd + Obrdzek 102: Spickovd +

patovd otocka - Spickovd patovd otocka - patovd patovd otocka - odhodové
otocka otocka postaveni
Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni Zdroj: Vlastni

8.4.13 HlemyZdé (pomalé nasvihy + cela otocka)

U hlemyzdt provadime pomalé ndSvihy - viz ndsvihy, které zplisobi lepsi prociténi
hodu a vnimani zrychlovani kladiva. Hlemyzd¢ provadime stejné jako celou otocku - viz
celda otocka. V celé otocce provadime jednu Spickovou otocku a tfi otocky pata-Spicka

s odhodem.

8.4.14 Cela otocka

U celé otocky zacindme nasSvihy - viz naSvihy a pak pfejdeme do jedné Spickové
a tfi patovych otoc¢ek. Kazdy kladivar ma jiny styl otocek a pouziva jiny pocet otocek.
U dévcat se nejCastéji hazi na tfi nebo Ctyfi patové oto¢ky a u chlapct se hazi bud’ na ti
nebo ¢ty patové otocky nebo na jednu Spickovou a tfi patové. Na videu je jedna Spickova
a tfi patové otocky. Spi¢kovou ototku provadime pouze na $piéce a uz zde neprobiha
ototka na paté. Spi¢kovou otocku zaginame v nejniz§im bodu kruhu kladiva a provedeme
ji o celych 360° tak, abychom pfiisli zpét do piivodniho postaveni. U patové otocky si
hlidame Ctyti faze otocky. Prvni je proto€eni na levé paté o 180° a pravé Spicce o 90°, kde
hlavni Gsili mé leva noha. Druh4 faze je lehky odraz pravou nohou k levé noze, kde nohy
jsou tésné vedle sebe a ruce jsou v nejvyssim bodé otocky. Tieti faze je prace na levé

$picce 0 90° a doslap pravé nohy v roviné levé nohy. Ctvrta faze je dokonéeni otocky, kdy
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leva noha proto¢i 0 90° a prava se srovnd do vychoziho postaveni. Na zavér otocky
provedeme odhod z ptilotocky, u které provedeme putlotocku na levé paté o 90° a pravé
Spi¢ce o 90° (u pravaka), kde se snazime vahu tlacit do levé nohy. Chodidlo levé nohy
v ptlotocce by mélo byt pevné na zemi na celé plosce nohy a pravé chodidlo by mélo byt
na $pi¢ce. Po celou dobu hodu si hliddme nejvyssi a nejniz§i bod kruhu kladiva. Castymi
chybami jsou pokrcené ruce, projizdéni nékteré z fazi otocky, prili$ aktivni vrchni ¢ast téla,

aktivni prace hlavy do strany, Spatna prace chodidel, ptili§ sedavé postaveni, napnuté nohy

a Spatné doslapovani chodidel.

T 4

Celd otocka - Spickova

Obrazek 103: Cela otocka — ndsvihy Obrazek 104:
otocka
Zdroj: Vlastni

Zdroj: Vlastni
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Obrazek 106: Celé otééka - odhodové
postaveni

Obrazek 105: Cela otocka - patova otocka

Zdroj: Vlastni
Zdroj: Vlastni
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Zavér

Bakalafska prace se zabyvala metodickou fadou hodu kladivem a slouzila
k vytvoteni multimedialniho materidlu metodické tady cvikli pro hod kladivem. Vybrané
cviky vychazeji z osobnich zkuSenosti. V budoucnu bych chtél video vyuzivat
k tréninkovym jednotkam v atletickém oddilu v hodu kladivem a doufam, Ze cviky

pomuzou trenériim k rozvoji techniky a Ze zafadi n¢které ze cvikl do svych tréninkovych

jednotek.

Vysledkem mé bakalarské prace je metodickd tada cviki pro hod kladivem
v multimedialni podobé. Ve videu jsem vytvoril 40 cviki, které jsou zaméteny na rozvoj
techniky hodu kladivem. Cviky jsem sestavil do ¢tyt hlavnich kategorii, které jsem rozdélil
na béZeckou a kladivaiskou abecedu, jez slouzi hlavné na protaZeni a pfipravu jedince na
hlavni ¢ast. Dale na cviky pro rozvoj koordinace a orientace v prostoru se zameifenim na
kladivéaiské naSvihy. V posledni kategorii jsem se zaméfil na rozvoj koordinace a hlavné na

cviky pro zdokonaleni kladivaiskych otocek.
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